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Аннотация
Почему кто-то мёрзнет даже летом, кто-то просыпается в 2:17,

а кто-то после обычного рабочего дня ещё десять минут сидит в
машине, собираясь с силами?

«Тело знает раньше» — 29 художественно-познавательных
историй о привычных сигналах тела, которые мы часто объясняем
усталостью, стрессом, характером или случайностью. Через
живые ситуации книга показывает, как традиционная китайская
медицина предлагает смотреть на ощущение в контексте: когда
оно появляется, каково его качество, с чем оно совпадает, как
меняется сон, аппетит, эмоции, реакция на холод, жар и сезон.

Здесь нет диагнозов и универсальных схем «симптом = орган».
Герои вымышлены, а традиционные понятия используются
как историческая система наблюдения. Книга приглашает



 
 
 

внимательнее замечать тело, не превращая самонаблюдение в
самодиагностику.
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A. Nurlanova
Тело знает раньше. 29

историй о сигналах тела
глазами традиционной
китайской медицины

 
Пролог — Пока тело говорит тихо

 
Чаще всего человек замечает тело тогда, когда оно пере-

стаёт быть фоном. Пока ничего не мешает жить, мы почти не
думаем о том, как просыпаемся, как переносим холод, после
какой еды становимся сонными и что происходит с дыхани-
ем перед неприятным разговором.

Потом появляется мелочь. Не обязательно боль. Верхняя
пуговица джинсов, которую к вечеру хочется расстегнуть.
Носки даже в июле. Пробуждение около двух ночи. Ледяные
пальцы перед важной встречей. Тяжесть в голове по пятни-
цам, которая почти исчезает в воскресенье.

У каждой мелочи быстро находится объяснение: работа,
погода, возраст, нервы, кофе, мало сна, «я всегда такой». Та-
кие ответы удобны не потому, что обязательно неверны, а



 
 
 

потому, что после них можно перестать смотреть дальше.
Традиционная китайская медицина сформировала другой

способ наблюдения: важны сам знак, его время, качество,
ритм и соседство с другими деталями. Один и тот же холод,
одна и та же усталость или одно и то же ночное пробуждение
могут принадлежать разным историям.

Поэтому здесь мы начнём не с таблицы. Сначала появится
человек — его день, привычки, слова и мелочи, которые он
сам считает неважными. И только потом возникнет традици-
онный язык, если он действительно помогает увидеть связь.

Вопрос этой книги прост: что меняется, если перестать
смотреть на сигнал тела отдельно?

ЧАСТЬ
I
. Тихие сигналы
Некоторые истории начинаются настолько буднично, что

в них трудно увидеть историю. Усталость, холодные ноги,
вздох, сонливость после обеда, следы от носков. Поэтому
они подходят для начала: здесь ещё не нужно знать китай-
ские термины. Достаточно научиться не торопиться с оче-
видным объяснением.



 
 
 

 
1. Она думала, что просто устала

 
М. было тридцать, и слово «устала» она произносила с

лёгкой неловкостью, почти виновато.
— Наверное, просто усталость. Ничего особенного.
«Просто» оказалось самым интересным словом в этой

фразе. На работе у М. действительно не происходило ни-
чего катастрофического. Обычный офис, сроки, переписка,
созвоны, несколько одновременно открытых задач. Она не
работала ночами и не спала по четыре часа. По выходным
могла остаться дома, посмотреть сериал, заказать еду. По её
собственной логике, уставать настолько сильно было почти
неприлично.

У неё была коллега, которая после работы успевала на тре-
нировку, потом в магазин, потом ещё отправляла кому-ни-
будь длинное голосовое сообщение, пока готовила ужин. М.
смотрела на неё и делала простой вывод: «Наверное, я про-
сто ленивая». Это объяснение было неприятным, но удоб-
ным. Оно не требовало наблюдать за собой дальше.

Однажды она рассказала вещь, которой прежде не прида-
вала значения. Иногда вечером она парковалась возле дома
и не выходила из машины. Не листала телефон, не разгова-
ривала, не слушала музыку. Просто сидела в уже заглушен-
ной машине пять или десять минут и смотрела на подъезд.
Между ней и квартирой не было никакого настоящего пре-



 
 
 

пятствия, но внутри это ощущалось как маленький подъём
в гору.

— Я как будто готовлюсь зайти домой, — сказала она и
сама засмеялась. — Звучит странно.

Странным это стало только потому, что впервые было
произнесено вслух. До этого десять минут в машине не су-
ществовали как отдельный факт. Они были частью вечера.

Когда разговор продолжился, выяснилось, что утром М.
почти никогда не хотелось есть. Кофе — да, еду она отклады-
вала. Первый настоящий голод приходил ближе к полудню.
После обеда происходило обратное тому, чего она ожида-
ла: сил не становилось больше. Хотелось замедлиться, ино-
гда — буквально положить голову на стол. К вечеру живот
становился плотнее, верхняя пуговица на джинсах начинала
мешать. Утром лицо выглядело чуть припухшим, но через
несколько часов это проходило. Иногда на лодыжках остава-
лись полосы от носков.

Каждую деталь М. тут же объясняла отдельно. Живот —
наверное, еда. Лицо — вода на ночь. Носки — тугая резин-
ка. Послеобеденная сонливость — «у всех так». Усталость
— работа. Это очень современный способ смотреть на себя:
десяток маленьких происшествий, каждое со своей причи-
ной, и никакой общей истории.

Здесь стоит сразу остановиться на слове «Селезёнка» —
современный читатель почти неизбежно об него споткнёт-
ся. Речь не об органе из анатомического атласа, а о целой



 
 
 

функциональной системе: она отвечает за то, как из пищи
и жидкости получается то, чем тело может распорядиться,
— энергия, питание, движение вверх, ясность. Рядом стоит
Желудок, система приёма и первичной переработки; вместе
они образуют фазу Земли.

Если представить это как образ, а не как термин, Земля
— то место, где что-то полученное извне становится частью
нас. Еда должна быть принята, переработана, разделена, на-
правлена дальше. То же самое происходит с впечатлениями
и задачами. Не случайно в русском языке мы говорим «пе-
реварить событие» или «не могу это переварить», хотя гово-
рим совсем не о желудке.

М. много думала. Не обязательно тревожилась — именно
думала. Пока ела, отвечала в голове на рабочие письма. В ду-
ше прокручивала разговор. Перед сном вспоминала, что не
закончила. Если задача была решена, тут же появлялась сле-
дующая. Она не называла себя тревожным человеком, пото-
му что в её голове не происходило ничего драматического.
Там просто никогда не закрывался офис.

Есть у Земли и другая сторона: с ней связывали чрезмер-
ное размышление. Это не означает, что мысли буквально
«портят Селезёнку». Смысл тоньше: одна и та же тема про-
является на разных уровнях — способность принять, пере-
работать и отпустить. Когда процесс затягивается, появляет-
ся тяжесть. В теле она ощущается после еды и по утрам, в
голове — как вязкость, когда трудно собраться, а в жизни —



 
 
 

как ощущение незаконченности.
Интересно было и то, как М. относилась к собственной

усталости. Она всё время пыталась победить её дополнитель-
ным усилием. Если после обеда становилось тяжело, она бра-
ла ещё одну задачу, пила кофе, заставляла себя «включить-
ся». Если вечером не было сил, сравнивала себя с более ак-
тивными людьми. Получалось, что тело показывало замед-
ление, а она отвечала ускорением.

Однажды М. сформулировала свою привычку очень точ-
но: «Я отдыхаю только тогда, когда уже не могу ничего де-
лать». Первые признаки усталости она обычно пропускала и
останавливалась лишь тогда, когда ресурс полностью закан-
чивался. Отдых для неё был вынужденной остановкой, а не
частью ритма.

На этом месте китайский взгляд становится особенно ин-
тересным. Он не спрашивает, почему у человека «нет силы
воли». Он смотрит на направление. Что в течение дня рас-
ходуется? Что успевает восстановиться? После чего тяжесть
увеличивается? Когда тело становится яснее? История М.
постепенно перестала выглядеть как история ленивого чело-
века. Это была история человека, который получал сигналы
задолго до полного истощения, но считал их неубедительны-
ми.

Самое важное произошло не тогда, когда появилось ки-
тайское название картины, а раньше. М. впервые перестала
спорить с фактом собственной усталости. Она перестала до-



 
 
 

казывать себе, что «не имеет права» так чувствовать себя,
потому что у других нагрузка больше. Усталость стала ин-
формацией, а не моральной оценкой.

Через несколько недель она сказала неожиданную вещь:
«Я начала замечать момент до того, как совсем выключа-
юсь». В этой фразе было больше телесной осознанности, чем
в любом красивом термине. До этого существовали только
два состояния: работать и упасть. Теперь между ними по-
явился промежуток.

Именно этот промежуток М. и начала искать в обычном
дне — момент, когда усталость уже появилась, но ещё не
превратилась в полное «выключение».

М. однажды принесла с собой обычный будний день, раз-
ложенный почти по минутам. В семь тридцать — будильник,
который она откладывает дважды. В восемь десять — ко-
фе. В девять уже открыты рабочие чаты. В двенадцать сорок
пять она вспоминает, что не ела, и идёт обедать уже очень го-
лодной. В три часа старается «раскачать» себя кофе. В шесть
закрывает ноутбук, но ещё полчаса отвечает на сообщения
в телефоне по дороге. В восемь ужинает, а ближе к полуно-
чи наконец садится смотреть сериал и называет это отдыхом.
Когда день оказался записан целиком, стало видно то, чего
она не замечала изнутри: в нём почти не было переходов.
Каждая часть сразу превращалась в следующую.

В традиционной китайской мысли Земля любит ритм. Это
не означает расписание по минутам и не требует одинако-



 
 
 

вых дней. Скорее, речь о предсказуемом чередовании приё-
ма, переработки и паузы. М. жила в режиме, где каждый про-
цесс начинался до завершения предыдущего. Она ела, про-
должая работать; отдыхала, продолжая отвечать; ложилась,
продолжая планировать. Даже выходной был заполнен тем,
что «не успела на неделе». Если смотреть через образ Земли,
проблема переставала быть только пищеварительной. Центр
был постоянно занят.

Особенно показательной оказалась её речь. М. часто ис-
пользовала глагол «надо». Надо доесть, потому что потом не
будет времени. Надо ответить сейчас. Надо не расслабляться
после обеда. Надо быть продуктивной в выходные. Когда че-
ловек много лет живёт в таком режиме, тело легко становит-
ся единственной частью системы, которая ещё умеет сказать
«достаточно». Но поскольку оно говорит сонливостью, тяже-
стью и усталостью, эти сигналы воспринимаются как помеха.

Канал Селезёнки, как его описывает традиция, проходит
по внутренней стороне ноги и поднимается к туловищу; ка-
нал Желудка идёт по передней поверхности тела. Мне нра-
вится сам образ, а не заучивание маршрута: Земля связана с
опорой и центром. М. однажды заметила, что в дни сильной
усталости стоит, перенося вес то на одну, то на другую но-
гу. Казалось, даже вертикальное положение требует лишнего
усилия. Тело опять говорило тем же языком — «мне тяжело
удерживать центр».

Когда она стала замечать эти повторения, главный вопрос



 
 
 

изменился. Раньше он звучал: «Почему у меня так мало
энергии?» Теперь — «Где в моём дне она вообще получает
шанс вернуться?» Это уже не вопрос слабости. Это вопрос
устройства жизни.

В какой-то момент М. решила доказать себе, что пробле-
ма действительно в дисциплине. Она скачала приложение
для привычек, поставила несколько будильников и состави-
ла идеальное утро. Подъём без повторов, стакан воды, зав-
трак, короткая зарядка, список из трёх главных задач. Пер-
вые четыре дня всё шло почти образцово. На пятый она про-
спала, пропустила завтрак и весь день ходила с ощущением,
что «снова всё испортила».

Раньше этот эпизод подтвердил бы её теорию о лени. Те-
перь она посмотрела на него иначе. Что именно произошло
до пятого дня? В среду она задержалась на работе, в четверг
легла после полуночи, утром всё равно встала по плану. Но-
вый режим не учитывал реальную нагрузку — он просто до-
бавил ещё один набор требований. М. впервые увидела, как
легко забота о себе превращается в очередной проект, кото-
рый нужно выполнить на отлично.

Здесь легко попасть в новую ловушку. Работа с телом
не должна становиться ещё одной системой контроля. Если
человек учится слушать ощущения только для того, чтобы
быстрее их исправлять, он по-прежнему не слушает — лишь
собирает больше данных для управления.

В китайской мысли Земля связана с умеренностью и ре-



 
 
 

гулярностью, но регулярность не равна жёсткости. Хорошая
почва не заставляет растение расти по расписанию; она со-
здаёт условия, в которых рост становится возможным. М. по-
степенно начала различать эти два подхода. Один звучал как
«я должна правильно жить». Другой — «что делает мой день
устойчивее?».

Особенно показательно изменилось её отношение к еде.
Раньше она интересовалась в основном тем, что считается
полезным, а не тем, как чувствует себя после конкретного
приёма пищи. Теперь стала замечать контекст, а не продукт:
ела ли на ходу, была ли уже очень голодна, продолжала ли
читать рабочие сообщения. Оказалось, одна и та же еда в
разных обстоятельствах переживается по-разному.

Через некоторое время М. перестала считать десять ми-
нут в машине перед домом бессмысленной слабостью. Ино-
гда всё ещё сидела, но теперь понимала: это переход. Между
рабочим днём и домом её тело само создаёт небольшое про-
странство, которого нет в расписании. То, что раньше вызы-
вало стыд, оказалось попыткой восстановить границу.

Возможно, именно здесь началось настоящее изменение:
внутренней войны стало меньше, хотя энергии ещё не при-
бавилось.
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